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Nams- og kennsludaetlun - Vorénn 2021
IPRF3LHO05 — Liffeerafreedi og hreyfifraedi

Kennari Andrés borarinn Eyjoélfsson, andres@fss.is
Vistalstimi Midvikudagar kl. 11:15 — 11:55

Kennsluefni pbjalffreedi eftir Gjerset, Haugen & Holmstad og ljosrit fra kennara.

I afanganum er fjallad um starfsemi mannslikamans med aherslu & bein
0g viova. Sérstok ahersla verdur 16go a pau liffeeri og liffeerakerfi sem
tengjast hreyfingum mannslikamans. Einnig verdur fjallad um hreyfingu
) i lidamdétum og stefnu hreyfinga. Fjallad verdur um einstaka vodva,
Afangalysing upptok peirra, festu og starf. Fjallad eru um hugtok og grundvallaratridi
hreyfifreedinnar og komid inn & taekni ipréttagreina. Enn fremur er fjallad

um rétta lyftiteekni, starfsstellingar og hreyfingar vid vinnu.

Vinnuaaetlun

Timasokn 17 vikur x 4 Kist. 64 Kist.
Heimavinna 17 vikur x 1 Kist. 16 Kist.
Verkefni 18 Kist. 14 Kist.
Kaflaprof 9 Kist. 9 Kist.
Undirbuningur f. lokaprof 6 Klst. 6 Kist.
Lokaprof 2 Kist. 2 Kist.
Alls 120 kist. =5 fein*
*Vidmid um fjdlda eininga
Einingar Timafjoldi i vinnu
medalnemanda i afanga

1 fein 18 - 24 Kist.

2 fein 36 - 48 kist.

3 fein 54 - 72 klst.

4 fein 72 - 96 kist.

5 fein 90 — 120 Kist.
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Virding, samvinna og arangur

bpekking

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og Haefni
skilning a
g Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni
sem hann hefur aflad sér til ad:

e helstu vodvum og védvahdpum

mannslikamans e geta greint mun & réttri og rangri
e hlutverki beinagrindar og hreyfingum likamsstodu
helstu lidamota e geta greint vbdvavinnu i akvednum
e beinum, lidbénd og lidamotum eefingum
e grundvallaratridum hreyfifreedinnar e geta notad helstu hreyfilogmal til ad
e gOdri likamsstodu i starfi og réttri skyra ut ymsar hreyfingar i ipréttum
lyftitaekni e geta greint hreyfingu helstu vodva

]

j> mannslikamanns fra upptoku og festu
Leikni

Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:

o finna lysandi eefingar fyrir pjalfun
einstakra védva og vbdvahdpa

e vinna med helstu hreyfilogmalin

e geta notad rétta lyftingataekni og vera
medvitadur um rétta likmasbeitingu i starfi

Namsmat og veegi | Verkefni eru metin jafnt og pétt yfir dnnina. Na verdur 4,5 i einkunn &
namsmatspéatta lokaprofi til ad verkefni gildi. ATH: Ef vetrareinkunn er yfir 8 er haegt ad
lata pad gilda sem lokaeinkunn og p.a.l. sleppa vid lokaprof.
Heiti Veegi
Verkefnavinna 20%
Kaflaprof 40%
Lokaproéf 40%
Annad sem Samkveemt adalnamskra ber nemendum ad meeta i allar
kennarar vilja lata | kennslustundir.
koma fram Nemendum er bent & ad kynna sér meetingareglur FS.

Pessi agetlun er birt med fyrirvara um breytingar sem a henni geta ordid.
Ekki er haegt ad vera med frjdlsa meetingu i pessum afanga.
Med von um goda samvinnu & énninni.
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Virding, samvinna og arangur

Aatlud yfirferd Prof/Verkefnaskil
1. vika Kennsluazetiun
6. - 8. januar Umraedur
2. vika , Fjallad um byggingu of starfsemi likamans (bls.205-212)
11. - 15. jandar
3. vika Fjallad um byggingu of starfsemi likamans (bls.205-212)
18. - 22. januar
4. vika , Fjallad um beinagrind og ligi (bls.212-225)
25.-29. januar
5. vika. Fjallad um beinagrind og lidi (bls.212-225) Kaflaprof 1
1. - 5. febroar
6. vika Fiallad um vodvakerfid (bls.225-228 og 238-244)
8.-12. februar
7.vika Fiallad um helstu vodva likamans (bls.229-237)
15. - 19. februar
8. vika Fiallad um helstu vodva likamans (bls.229-237)
22.—-26. februar
9. vika Fiallad um helstu vodva likamans (bls.229-237)
1.-5.mars
10. vika Fjallad um eefingar og pjalfunaradfersir fyrir helstu vodva
8.-12. mars likamans (b|S73‘126)
11. vika Fjallad um eefingar og pjalfunaradfersir fyrir helstu vodva
15. - 19. mars likamans (bls.73-126)
12. vika ]
22.-26. mars Fjallad um samhaefingu og taekni (bls.170-181) Kaflaprof 2
Paskafri
13. VIka' Fjallad um hreyfingafraedi (bls.320-356 og ljésrit)
6. - 9. april
14. vika Fiallad um hreyfingafraedi (bls.320-356 og ljsrit)
12. - 16. april
15. vika
19. - 23. april Fjallad um likamsbeitingu og starfsstellingar Kaflaprof 3
Sumard. fyrsti
16. vika , Lokaverkefni (20%)
26. - 30. april
17. vika Undirbaningur fyrir lokapréf — Upptaka & verkefnum
3.-6. mai

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Andrés
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